
経
験
を
活
か
し
、
地
域
の
声
を

聞
き
な
が
ら
介
護
制
度
の
問
題

を
発
信
す
る
こ
と
も
重
要
だ
と

感
じ
て
お
り
ま
す
。

継
続
的
か
つ
職
員
内
で
広
が

り
を
持
て
る
よ
う
、
取
組
み
を

進
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

証
を
残
し
て
く
だ
さ
い
」
の

訴
え
は
反
響
が
よ
く
た
く
さ

ん
の
署
名
が
集
ま
り
、
署
名

数
は
１
２
０
０
筆
を
越
え
ま

し
た
。
世
界
に
誇
る
日
本
だ

け
が
持
つ
“
皆
保
険
制
度
”

が
無
く
な
ら
な
い
よ
う
引
き

続
き
署
名
を
広
げ
ま
し
ょ
う
。

昨
年
は
原
水
爆
禁
止
世
界

大
会
長
崎
大
会
に
４
年
ぶ
り

に
友
の
会
か
ら
代
表
を
派
遣

で
き
た
ま
し
た
。
今
世
界
で

は
、
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ

侵
攻
、
イ
ス
ラ
エ
ル
の
パ
レ

ス
チ
ナ
へ
の
攻
撃
が
、
世
界

中
の
良
識
を
持
つ
人
達
を
失

望
と
怒
り
に
駆
り
立
て
て
い

ま
す
。
世
界
核
兵
器
廃
絶
運

動
は
賛
同
国
を
増
や
し
な
が

ら
続
け
ら
れ
希
望
の
光
と

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た

情
勢
の
中
、
私
た
ち
に
で
き

る
こ
と
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
ス
タ
ン

デ
ィ
ン
グ
ア
ピ
ー
ル
、
署
名

な
ど
様
々
な
方
法
を
駆
使
し
、

声
を
あ
げ
て
い
く
こ
と
が
大

切
で
す
。

２
０
２
４
年
は
「
平
和
で

安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る

ま
ち
づ
く
り
」
の
運
動
を
よ

り
一
層
広
げ
発
展
さ
せ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆
さ

ん
の
お
力
を
お
貸
し
く
だ
さ

い
。
本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

友
の
会
の

み
な
さ
ま
、

新
年
あ
け
ま

し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

こ
の
友
の
会
だ
よ
り
を
手
に

し
て
い
る
あ
な
た
に
と
っ
て
、

昨
年
は
ど
の
よ
う
な
１
年
だ
っ

た
で
し
ょ
う
か
。

私
個
人
と
し
て
は
昨
年
夏
に

肺
の
感
染
症
で
勤
医
協
苫
小
牧

病
院
と
勤
医
協
中
央
病
院
に
入

院
し
、
自
分
が
患
者
の
立
場
に

苫
小
牧
健
康
友
の
会

友
の
会
だ
よ
り
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会
員
の
み
な
さ
ま
、
新
年

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

昨
年
は
コ
ロ
ナ
の
扱
い
が

２
類
か
ら
５
類
に
引
き
下
げ

ら
れ
ま
し
た
が
、
友
の
会
は

感
染
対
策
を
講
じ
な
が
ら
活

動
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
制
約
の
中
、
９
月

に
４
年
ぶ
り
の
健
康
ま
つ
り

を
市
民
会
館
大
ホ
ー
ル
を
会

場
に
し
て
行
う
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
こ
の
行
事
の
な
か

で
、
皆
さ
ん
に
元
院
長
の
宮

崎
名
誉
院
長
と
新
し
く
院
長

に
な
ら
れ
た
松
本
院
長
の
お

二
人
を
紹
介
す
る
機
会
を
持

て
た
こ
と
、
４
年
間
に
苫
小

牧
病
院
や
薬
局
・
福
祉
会
に

苫
小
牧
健
康
友
の
会

会
長

竹
田

登
紀
子

入
職
さ
ん
を
紹
介
す
る
機
会

と
、
啓
北
中
学
校
の
ブ
ラ
ス

バ
ン
ド
や
フ
ラ
ダ
ン
ス
と
合

唱
サ
ー
ク
ル
の
発
表
の
場
を

持
て
た
こ
と
は
大
き
な
成
果

で
し
た
。
参
加
さ
れ
た
方
々

か
ら
「
ゆ
っ
く
り
聞
く
こ
と

が
で
き
良
か
っ
た
」
と
声
を

た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。

準
備
に
奮
闘
く
だ
さ
っ
た
職

員
や
役
員
の
皆
さ
ん
お
疲
れ

様
で
し
た
。
今
年
は
、
青
空

の
下
で
多
く
の
会
員
の
み
な

さ
ん
と
共
に
お
祭
り
が
で
き

る
こ
と
を
楽
し
み
し
て
お
り

ま
す
。

さ
て
、
昨
年
は
マ
イ
ナ
バ

ー
カ
ー
ド
に
つ
い
て
の
学
習

に
力
を
入
れ
、
錦
岡
ブ
ロ
ッ

ク
を
皮
切
り
に
い
く
つ
か
の

ブ
ロ
ッ
ク
が
病
院
の
職
員
さ

ん
や
市
会
議
員
な
ど
を
講
師

に
学
習
会
を
開
催
し
、
９
月

１
０
月
の
会
員
訪
問
時
に
は

積
極
的
に
署
名
を
訴
え
て
歩

き
ま
し
た
。
「
現
行
の
保
険

新
年
あ
け

ま
し
て
お
め

で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

今
年
は
地

域
訪
問
行
動
や
健
康
祭
り
な
ど

活
動
が
再
開
し
職
員
が
参
加
で

き
ま
し
た
。
訪
問
の
際
「
近
所

に
勤
医
協
が
あ
っ
て
よ
か
っ
た

」
と
い
っ
た
声
を
直
接
聞
く
こ

と
が
で
き
励
み
に
な
り
ま
し
た
。

苫
小
牧
ひ
ま
わ
り
薬
局

薬
局
長

五
十
嵐

栄
一

勤
医
協
苫
小
牧
病
院

院
長

松
本

巧

友
の
会
活
動
を
支
え
る

担
い
手
づ
く
り
の
年
に

勤
医
協
苫
小
牧
在
宅
総
合
セ
ン
タ
ー

セ
ン
タ
ー
長

大
門

真

介
護
分
野
は
事
業
所
の
廃
業

や
ヘ
ル
パ
ー
不
足
が
深
刻
で
、

施
設
の
利
用
や
通
院
手
段
が
ま

す
ま
す
困
難
に
な
っ
て
い
る
状

況
で
す
。
昨
年
12
月
に
苫
小
牧

市
と
懇
談
し
介
護
事
業
存
続
の

危
機
を
伝
え
、
市
と
し
て
の
取

り
組
み
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

す
ぐ
に
好
転
す
る
よ
う
な
結

果
は
得
ら
れ
た
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
月
間
の
取
り
組
み
の

な
っ
て
職
員
の
み
な
さ
ん
と
向

き
合
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

私
に
だ
け
で
な
く
、
多
く
の
患

者
さ
ん
に
温
か
な
言
葉
を
か
け

て
い
る
沢
山
の
職
員
の
姿
を
目

に
し
、
手
前
味
噌
で
す
が
、
忙

し
い
中
で
も
優
し
い
気
持
ち
を

持
っ
て
患
者
さ
ん
の
た
め
に
一

生
懸
命
働
く
姿
を
見
て
、
「
職

員
た
ち
の
日
々
の
地
道
な
努
力

を
無
駄
に
せ
ず
よ
り
良
い
病
院

を
作
っ
て
い
き
た
い
」
と
気
持

ち
を
新
た
に
し
ま
し
た
。

現
在
は
元
気
に
な
り
、
沢
山

の
患
者
さ
ん
か
ら
お
見
舞
い
の

言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ

の
場
を
お
借
り
し
て
お
礼
申
し

上
げ
ま
す
。

昨
年
は
久
し
ぶ
り
に
健
康
ま

つ
り
を
開
催
で
き
、
皆
様
の
前

で
直
接
院
長
就
任
の
挨
拶
と
、

前
院
長
の
退
任
の
ご
挨
拶
が
で

き
て
ほ
っ
と
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
友
の
会
の
み
な

さ
ま
と
一
緒
に
住
み
良
い
ま
ち

づ
く
り
に
取
り
組
み
た
い
と
思

い
ま
す
の
で
、
お
力
添
え
を
ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

友
の
会
の

み
な
さ
ま
、

新
年
あ
け
ま

し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

テ
レ
ビ
や
新
聞
な
ど
の
報
道

に
も
あ
り
ま
す
よ
う
に
、
一
部

の
地
域
だ
け
で
な
く
全
国
的
に

様
々
な
医
薬
品
の
供
給
不
足
が

こ
こ
数
年
続
い
て
い
ま
す
。

昨
年
9
月
以
降
、
咳
止
め
薬

や
去
痰
薬
（
痰
き
り
）
も
よ
り

一
層
不
足
し
て
い
る
状
況
に
あ

り
ま
す
。

北
海
道
民
医
連
の
薬
剤
師
と

協
力
し
な
が
ら
こ
れ
ら
の
諸
問

題
に
つ
い
て
改
善
で
き
る
よ
う

要
望
し
て
行
き
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。

昨
年
の
秋
に
は
、
友
の
会
の

皆
様
と
地
域
訪
問
に
ご
一
緒
さ

せ
て
い
た
だ
き
多
く
の
学
び
を

得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

貴
重
な
経
験
を
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
友
の
会
の
皆
様
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

２
０
２
４
年
度
も
友
の
会
の

活
動
に
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

共
に
学
び
そ
し
て
安
心
安
全
に

皆
様
が
生
活
で
き
ま
す
よ
う
努

め
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り

ま
す
。

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
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≪

１
～
２
月
の
予
定≫

お
問
合
せ
・
お
申
込
み
は
、
友
の
会
事

務
所
へ
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

☎

０
１
４
４-

７
２-

３
２
９
１

★
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
行
動

「
平
和
憲
法
を
守
る
」

1
月
は
休
会

２
月
2
日(

金)

１
３:

０
０
～

病
院
前
交
差
点

15
分
程
度

★
ふ
ま
ね
っ
と
教
室(

ふ
ま
ね
っ
と
部)

１
月
～
２
月
は
お
休
み
し
ま
す

★
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン(

居
場
所
づ
く
り
部)

1
月
17
日(

水) 

２
月
21
日
（
水
）

1
０:

３
０
～
１
２
：
０
０

見
山
東
福
祉
会
館

★
学
習
会

(

教
育
学
習
部)

１
月
３
０
日(

火)

１
４
：
０
０
～

苫
小
牧
市
民
会
館

＊
詳
細
は
先
月
の
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い

★
見
山
松
風
班

・
健
康
サ
ロ
ン

見
山
東
福
祉
会
館

１
月
～
２
月
は
お
休
み
し
ま
す

★
う
さ
と
ブ
ロ
ッ
ク

・
ふ
ま
ね
っ
と

有
珠
の
沢
会
館

12
月
18
日(

月)

１
３
：
３
０
～

★
東
部
ブ
ロ
ッ
ク

・
ハ
ッ
ピ
ー
ダ
ン
ス

1
月
９
日(

火) 

２
月
１
３
日(

火) 

い
ず
れ
も
１
０
：
０
０
～

住
吉
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
セ
ン
タ
ー

③
八
区
ブ
ロ
ッ
ク

②
東
部
ブ
ロ
ッ
ク

①
沼
ノ
端
勇
払
ブ
ロ
ッ
ク

④
山
手
ブ
ロ
ッ
ク

⑥
西
部
ブ
ロ
ッ
ク

①②③④⑤
う
さ
と
ブ
ロ
ッ
ク

⑦
と
き
わ
澄
川
ブ
ロ
ッ
ク

⑧
錦
岡
ブ
ロ
ッ
ク

⑤⑥⑦⑧

2023年はミニディを再開し、学
習やレクレーションやパークゴ
ルフも行い交流ができました。
2024年は日帰りのバス旅行を考
えています。皆さんへ友の会新
聞の宅配者を募集しています。

（山畔年子／北栄町）

2023年は宅配者・世話人交流会
で学習会を開催しました。2024
年も引き続き月一回のハッピー
ダンスを行います。皆さんへ
ハッピーダンス参加の方や、世
話人さんを募集しています。

（大久保淑子／三光町）

2023年は健康相談会「物忘れに
ついて」を開催したくさんの方
に参加いただきました。2024年
は運動や食事面での健康相談会
を開催出来ればと思います。皆
さんへご近所で友の会新聞を配
ってくださる方を募集していま
す。 （越智則子／緑町）

2023年は果物狩りやふれあいサ
ロンなど会員さんの要望を取り
入れながら交流を行いました。
2024年は年間を通して行事を行
います。皆さんへフレイル予防
し健康で楽しい生活を送るため
に誘い合ってご参加ください。
地域でのつながりを広げていこ
う！ （齋藤淑子／しらかば町）

2023年は川沿公園遊歩道ウォー
キングや健康教室、サロンを開
催し交流しました。2024年はア
ルテンで焼肉を食べ散策もした
りサクランボ狩りツアーもやり
たい。皆さんへ新聞の宅配・世
話人をしてくださる方を募集し
ています。 （相澤綴子／ときわ町）

2023年は宅配者交流会や学習会
・健康相談会を開催したり新し
い会員さんとの交流も出来まし
た。2024年は小規模でも新年交
流会を企画準備しています。皆
さんへ世話人・ご近所で友の会
新聞の宅配をしてくださる方を
募集しています（石圭子／のぞみ町）

2023年は感染対策をしながら
春は桜を主に自然観察、夏は
ウォーキング。ふまねっとも
毎月行いました。「こどもの
お弁当支援」を夏休み・春休
みに継続して取り組みました。
2024年も昨年同様に取り組みま
す。バス旅行も考えています。

（内田弘隆／有珠の沢町）

2023年は人数を制限しながらで
すが「新聞宅配者世話人ミニお
出かけ」「地域を限定した健康
相談会」を開催しました。
2024年は健康相談会など行事を
増やすよう頑張っていきたいと
思います。

（畠山忠弘／北光町）

特定健診は、糖尿病や高血圧
症、脂質異常症などの生活習慣
病の発病・重症化の予防を目的
として行われる健診です。併せ
て苫小牧市がん検診もおすすめ
しています。

年に一回は健康管理のために
健康診断とがん検診を

受けましょう !!

苫小牧市の特定健診クーポンは
２月２９日までとなってます


